Utvecklingsplan
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Har ar planen
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Golf Team

Inledning

I din hand har du landslagets utvecklingsplan f6r golfspelare 14-15 ar. Det
huvudsakliga malet dr att ge dig kunskap om vad som ér viktigt f6r din
golfutveckling.

Utvecklingsplanen &r framtagen av
landslagscoacherna och bygger pa deras langa GOIf ens

erfarenhet av spelarutveckling. kl'avPro ﬁl

Den dr framtagen for dig 14-15 ar och tar upp vad APRIL 2023

du behdover gora nu, om du vill bli s& bra du bara kan. Eh
Den &r ockséa kopplad till kravprofilen, som kanske
senare blir nésta steg for dig, om du vill bli bast.

Planen dr ett utmarkt satt att samlas kring en
gemensam bild av nulédget och en idé om vad som
ar viktigt att ta tag i.

y 3 Golf mot
Den dr utformad sé att den fungerar badde d& du 5 varldstoppen!

ingéar i en storre miljo, som landslaget, eller jobbar

mer pa egen hand i din utveckling.

I den svenska modellen kommer du som spelare
att hoppa mellan olika miljéer. Det stéller extra stora krav pa
kommunikation mellan personerna som finns i de olika miljéerna.

Lycka till med din utveckling!

Coachernai Swedish Golf Team

Svenska Golfforbundet
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Vision
Landslagets verksamhet bygger pa visionen "Att utvecklas som minniska

och spelare genom golfen”, déir din utveckling som person ar lika viktig
som utvecklingen som spelare. Hela tiden striavar vi mot lagre scorer.

Golfen kommer att ge dig manga moijligheter att vidxa som person och golfspelare. Vid
landslagsuppdrag &r det coachernas uppgift att stélla den sortens fragor som hjalper
dig att dra nytta av golfen ilivet i stort.

En satsning &r aldrig forgéaves. Det du lagger ner pé golfen kommer du alltid att ha
nytta av oavsett vad du véljer att gora ilivet.

Vi tror pa nyfikenhet och att viga misslyckas for att lyckas. Det handlar om att forsoka
igen och igen for att na toppen.

0S.

Utmanarsatsning

Herr- och damlandslag.

s
§
g
&
§

Pojk- och flicklandslag.

Framtidsverksamhet.
Framtid spets, Supercamp.

Utvecklingsaktiviteter.
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Vardegrund - silen

Landslagets vardegrund kallas silen. Den kan hjalpa dig att fatta beslut.
Det &r séllan sa enkelt att det dr helt sjalvklart vad som ér rétt eller fel. Vi
lockas ofta att géra val som ger beloningar pa kort sikt.

Genom Supercamp vill vi stotta
dig med goda vanor och
kunskap.

Det handlar om vilka val du gor Glidje.
Halsa.
Ansvar.

Arlighet.

varje dag, och da kan silen vara
ett hjalpmedel.

Sjalvinsikt.

Anteckna: ge exempel pa hur du kan anviinda silen.
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Spelarutvecklingshjulet

Utvecklingen bygger pa fem omraden - socialt, mentalt, strategiskt, tekniskt
och fysiskt. Tillsammans bildar de spelarutvecklingshjulet. Hjulet talar om
att du 6ver tid behéver ha balans mellan de olika omradena.

Strategiskt.
9 Mentalt.

Tekniskt.

Anteckna: vad betyder de olika delarna for dig?

Strategiskt:

Mentalt:

Fysiskt:

Socialt:

Tekniskt:
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Pyramiden

Modellen tydliggor att du kan och behéver trina pa olika nivaer. Om du vill
bli riktigt bra i golf giller det att veta var du ér pa vig. En hel del tid maste
anviandas till att trina pa saker som behdvs f6r nésta niva — eller till och
med flera nivaer fran dir du ér nu.

Varje niva i pyramiden har sin typ av traning. Vill du bli battre pa att
tavla kan sparrad traning vara klokt. Vill du forbattra tekniken eller

rorelsen behovs rorelsedvningar och feedback pé just tekniken. 'I'éivling.
Pyramiden kan hjilpa dig att planera vad du ska anvédnda din

tid till da alla delar &r viktiga. En grov planering handlar om att GolfspeL
dela upp aret i olika perioder med mest fokus pé en viss del i

pyramiden. GOlfS'ﬂg.
Sist och kanske allra viktigast dr att du som spelare vet

vad du héller pd med just nu och kan utvardera det du Rorelse.
gor. Bra spelare ar ofta duktiga pé att sjdlva forsta

vad som héander och att kunna éndra det till det F
bittre. Ys-

Anteckna: hur kan du anvanda pyramiden?
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Din utvecklingsmiljo

Hur det kommer att ga for just dig beror till stor del pa vad du géor med din
tid. Ju lingre du haller pa, desto stérre dr chansen att du blir bra i golf.

Moijligheten till utveckling okar om du har en bra
miljo att vara i. Nér det finns en eller flera personer
som ofta stdmmer av hur det gar for dig, och stottar
nar det behovs, ckar din chans att lyckas.

En bra miljé kan delas in i det harda och det mjuka.
Till det hdrda hor materiella saker som
golfutrustning, traningsutrustning, inomhuslokal
for golftraning, speltider pa banan och bra greener —
som du har tillgéng till ofta och nar du vill.

Till det mjuka riknas personerna som finns runt omkring dig. Bdde anhoriga som
bryr sig om dig som person och personer som jobbar med de olika delarna som ar
viktiga for att utvecklas i golf. Exempel ar golftrénare, fystranare och personer med
kunskaper inom det mentala faltet.

Det édr ocksa viktigt att forstd vardet av att trdna i grupp tillsammans med andra
spelare, oavsett niva. Effekten av att ha en grupp blir att du trdnar mer och med béttre
fokus. Traningen blir dessutom roligare.

Har du traningskompisar kan du ocksé trana pa saker hogt upp i pyramiden som du
inte kan trana pa sjilv, exempelvis sparrad traning.

Utgangspunkten ir alltid att utvecklingen sker dar du &r. Darfor ar miljon du ar i
viktig. Centrala delar f6r utveckling ar:

e Tillracklig traningstid

o Tillracklig sparring

e Tillracklig coachning och tranarstod

e Tillracklig méangd tavlingar och feedback av tranare vid tavling

Att trdna och vara i en verksamhet som erbjuder tréaning aret runt ar viktigt for att
mojliggora detta. Kunskap ar ocksa viktigt — om golf, spelet och om dig sjélv.

Antagligen har du inte 16st alla dessa delar &nnu, men de &r bra att fundera pa for
framtiden om du véljer att satsa mer pa din golf.
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Utvardering

Over tid dr det viktigt att du haller liv i malen du satt och planerna du gjort
for att na dem. Grunden ir att du hela tiden f6ljer upp din utveckling och
sakerna du gor.

Det finns flera verktyg som hjalp for dig. Den har utvecklingsplanen ar ett av dem,
med fragorna att svara pa regelbundet och mallar f6r utveckling for hela aret och for
viktiga perioder.

Ett annat dr SwGT.se, ett webbaserat statistiksystem fran golflandslaget, dar du
skriver in dina slag fran tranings- och tavlingsspel.*

Datan du matar in ger dig svar p& hur du ligger till i f6rhéllande till de allra bésta, men
ocksa hur bra du ar pa de olika delarna av spelet i forhallande till varandra. Du kan
ocksé fora in vad du gjort i din tréaning dag for dag utifran pyramiden. Det finns tester
du kan gora och mata in resultaten.

* Har du inte inlogg till SWGT.se, fraga din Supercamp-coach.

Loopen. 5

Utvirdering
och ater-
koppling

1. 2. 3.

Analys
och malfor-
mulering

4.

Planering Utforande Resultat



http://www.swgt.se/
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Jag och min omgivning

Du ir sjdlv i centrum for din utveckling och det dr viktigt att ha koll pa
vem du &r och vad du vill. Sedan finns det personer omkring dig som &r
betydelsefulla, exempelvis andra spelare som ocksa f6rséker bli bra i golf.
Att vara med andra och att halla pa med golf &r nagot som ska leda till
positiva sakerilivet.

Svara pa fragorna nedan och fraga andra spelare om deras svar:

[ =11 11 TSRS
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Mitt nulédge

Strategiskt.
e Mentalt.

Jag
Tekniskt, WP Eogickt,

Socialt (SO)
Inom omradet socialt finns manga viktiga saker som Golfspel-
du kanske inte tinker pa nir det handlar om att bli

bittre. Hir ingar dina relationer till personer som ingar i ditt nitverk.

I din alder ar foréldrar eller andra ndra anhoriga viktiga. Om du satsar pé en idrott &r de
jatteviktiga — ibland som chaufforer, ibland for att klappa dig pa axeln om det gatt daligt pa
en tavling.

Eftersom du satsar pa golf spelar ocksé din trdnare, golfledare och andra personer pa
golfklubben stor roll. Runt om dig finns kompisar, bade pé golfbanan och utanfor golfbanan
som paverkar dig. Har ar frgor att svara pa for att ha koll pa den sociala delen av
spelarutvecklingshjulet.
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1 Jaghar ndgon som jag verkligen kan
prata med.

2 Jagkan vara mig sjalv nér jag umgas
med mina vanner.

3 Jaghar personer som stottar mig i
min golfsatsning.

4 Jag traffar min golftranare.

5 Jaghar en golftréanare som jag litar pa
och som bryr sig om mig som person.

6 Jagharjamnariga kompisar som
ocksé satsar pa golf.

7 Jaghar jamnéariga kompisar som
satsar péd en annan idrott.

8 Jagtar kontakt med andra och kénner
mig socialt sédker nér jag ar pa tavling.

Familj

Ja, alltid

Ja, flera

Ofta

Ja, flera

Ja, flera

Ja, andra som spelar
tavlingen

Kompis

Ibland

Ja, ndgon

Déochda

Ibland

Ja, men fa

Ja, men fa

Ja, de jag gar med i
bollen

12

Tranare

Nej

Séallan

Nej

Ingen

Ingen

Nej
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Mentalt (M)

Att tankar och kénslor har betydelse f6r hur slagen

gar ir nog alla 6verens om. Det mentala har betydelse
pa flera sétt. Pa lang sikt dr motivation av stor vikt.

Den som ar mest motiverad tranar ofta lite mer 4n andra och med

13

storre fokus. Ute pa banan behover du kunna hantera kénslor som stress, ilska, rddsla m m.

Samtidigt behover du kunna vara fokuserad under lang tid och vid varje slag. Hur du lér dig
saker dr ocksé en viktig del av det mentala, som paverkar din utveckling som golfspelare.

Att veta vad du ska trina pa sé att du kan néa dina mal och att det kdnns ratt for dig ar ocksa
mentalt. Hér ar fragor som hamnar i den mentala delen av spelarutvecklingshjulet som &r bra

for en spelare i din dlder att klura pé.

1 Det har tycker jag ar roligast med golf.

2 Jag ser fram emot att trana golf.

3 Jagser fram emot att spela golf.

4 Jag ser fram emot att spela tavling.

5 Det har stammer nar det galler min
koncentration nér jag tranar.

6 Dethar stdmmer nar det géller min
anstrangning nar jag tranar.

7 Sahér kénns det nér jag ska tavla.

8 Sahair fungerar jag nér jag har haft en
motgang.

Tréna

Alltid

Alltid

Alltid

Alitid hog

Jag gor alltid sa gott
jag kan

Det ar alltid kul

Forsoker lara mig
av det

Spela

Oftast

Oftast

Oftast

Ibland hog

Jag anstranger mig
ibland, ibland inte

Det &r oftast kul

Ar lite nere men
forsoker igen

Tavla

Ibland

Ibland

Ibland

Tappar den ofta

Jag ger ofta upp

Det &r lite jobbigt

Undviker det som
skapade motgéng
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9 Det hér tycker jag ar viktigast.

Det har fokuserar jag pa nér jag
spelar tavling.

10

Jag ater och dricker tillrackligt for att
kunna koncentrera mig hela ronden.

11

Jag blir stressad for att jag inte har
koll pa vad jag behover ta tag i/gora.

12

Att vinna 6ver
andra

Att placera mig sa
bra som méjligt

Alltid

Ofta

Att gora mitt béasta

Det jag behover
gora for att spela
bra

Ibland

Ibland

o NGHUg,

14

Att vinna

Att inte misslyckas

Séllan

Séllan
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Strategiskt (S)

Strategi handlar om att géra val, sma och stora, som

leder dig mot ett visst mal. Att spelstrategi ér en
viktig del av spelet vet de flesta. Men det finns fler

saker som raknas till detta omrade.

Golfspel-

15

Varje dag gor du manga val som paverkar dig. Ett kan vara att &ka till golfbanan for att tréna.

Ett annat att trdna pa det som ar viktigt men som du samtidigt tycker ar trékigt. Att anvénda
en kalender for att planera det som ska hénda leder ofta till mindre stress och att du inte

missar viktiga saker.

Du behéver ocksa gora val som ror skolan. Nér det &r antagning till golfgymnasierna
(RIG/NIU) &r det néstan alltid négra spelare som behover ta tag i skolarbetet for att komma in.

Dé inser de att det hade varit smartare att skota skolan tidigare.

Har &r ett antal bra fragor som ror situationer dér det géller att gora smarta val. Ett riktigt

smart val ar ocksa att visa den har utvecklingsplanen fér personer i din nérhet.

1 S&harlagger jag upp mitt skolarbete.

2 Jaghar tagit reda pa vilken betydelse
skolarbetet har for att komma in pé
ett golfgymnasium.

3 Jagplanerar sa att jag hinner med att
trana golf.

4 Jagvet vilka mina svagheter ar i golf
och trénar pa dem.

5 Jagvetvadjagbehover trdna pa men
tycker det ar trakigt. Sa har hanterar
jag det.

6 Jagharladdat ned en app till min
telefon for att filma min
sving/puttning.

Jag gor laxorna
smart sé att jag
klarar betygen

Ja

Ja

Ja, och jag trénar pa
dem

Jag trénar pa det
anda eftersom det
ar viktigt

Ja

Jag téanker forst pa
att ha kul, plugga
kan jag gora sen

Jag har hort talas
om det men vet
inte s& mycket

D& och d§, ibland
hinner jag inte alls

Ja, men jag tranar
inte pd dem

Trénar pa det dé jag
fatt reda pa det
eller blir pAmind

Nej

Jag vantar tills jag
maste plugga

Jag har ingen aning

Nej, det blir som det
blir

Jag trénar alltid pa

det som &r roligast

Vet inte vilken jag
ska vilja
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7 Innan ]ag spelar téivling gor ]ag iIlSp81 Jag spelar sdllanin Jagforsoker faen  Jagtar redapd hur
e alls bra score jag ska spela banan
sa nar

8 Jag for rondstatistik f6r mina Nej Ja, pa swgt.se Ja, pa annat satt
tavlingsvarv.
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Tekniskt (T)

I golf ar slagen grunden. For att sla langt fran tee och
fa bollen néra flaggan beh6vs bra teknik. Din kropp
maste kunna rora sig pa ett séitt som ger de bollbanor
du behover for att kunna spela pa den niva du vill.

Golfspel-

[ din &lder &r det viktigt att ldgga mycket tid pé att utveckla svingrorelsen for framtiden. Att
utveckla grundteknik for full sving och puttning fungerar utmarkt under vintern. Det &r en
perfekt tidpunkt att trdna mycket pa teknik eftersom det forst kan ga lite sémre nar du
andrar.

Det dr inte landslagscoachernas mal att tala om f6r dig hur du ska svinga. Mélet for
svingrorelsen ska du klara ut med din trénare. Fokus ligger pa att du ska veta vad just du ska
jobba med. Du behover ha tydliga mél, trdna pa ratt satt och sé ofta att du utvecklas.

Har &ar fragor som ar viktiga att reflektera 6ver for att du ska kunna tréna in din teknik.
Fragorna kan anvéndas till alla typer av slag.

1 Jagharentydlighild avhurjagska  Védigttydighar Jagvetendelmen Jaghar daligkol
- .. koll pa alla saker inte allt
stalla upp mig till bollen.

2 Jaghar en tydlig bild/film av hurjag ~ Védigttydighar Jagvetendelmen Jaghar déligkoll
T i Ik koll pa alla saker inte allt
ska rora kroppen.

3 ]ag kanner till vilka mina monster ar i Ja, jag vet precis Jag vet delvis Nej, jag vet inte alls
tekniken.
4 ]ag har drillar/'c')vningar som ska Ia och jag vet varfor Ja, men jag vet iflte Nej, jag vgt lfnappt
. . . . .. jag ska géra dem varfor jag skagéra vad en drill &r
hjalpa mig att trdna in ratt dem
svingrorelse.

5 ]ag har SViIlghj alpme del och vet vilka Ia, ochjagvethur Ja menjagvetinte Nej, jagharinga

. . . . . ] jag ska anvanda riktigt hurjagska  sddana hjélpmedel
jag ska anvédnda for att trénain min  gem anvinda dem
teknik.

6 Jagvetvilka fysiska delar jag behover 12 Kasise Inte alls

utveckla for att kunna svinga som jag
vill.
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7 Jagtraffar min trénare.

8 Jagtranar tillsammans med andra.

9 Jaghar tillgang till en plats/lokal dar
jag kan trana teknik under vintern.

Flera gangeri
veckan

Flera gangeri
veckan

Ja, fri tillgdng

Nagon gang i
veckan

Nagon gang i
veckan

Ja, begrénsad
tillgdng

18

Déochda

Déochda

Nej
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Fysiskt (F)

Att ha bra fysik &dr viktigt av manga skél. Du
behover saklart styrka f6r att kunna sla langt och
uthallighet f6r att orka hela ronden, men ocksa
for att kunna trina hela dagen och aterhamta dig
till ndsta dag. Rorlighet behovs for att kunna
utféra svingroérelsen men dr ocksa viktigt f6r att du ska forbli skadefri.

Spelarens vag-

Nér du jobbar med fysen ar det viktigt att du utgér fran din fysiska status. Borja dret med en
ordentlig analys av en kunnig person dar ni gar igenom olika kapaciteter for att géra en plan
for din utveckling.

Med aterkommande tester kan du dels se hur det gar med din utveckling, dels halla koll pa att
det inte uppstatt en obalans langs vigen.

Det dr ocksa viktigt att dta och dricka bra och vid rétt tidpunkter. En annan del dr somnen.
Nar du sover aterstéller sig kroppen efter det du gjort, vilket &r en véaldigt viktig del av att bli
battre. Dalig somn och déliga somnvanor kan férstora den tréning du gjort under dagen.

Har &ar fragor som ar viktiga att reflektera 6ver nér det géller fys, kost och sémn.

1 Det har stammer nar det gauer min Det r alltid kul ¥b1tand kul, ibland 1aglzygiker det ar
g X g g QO nte raki
installning till fystréaning.

2  Det hir stimmer nar det gauer min Jag kan mycketom Jagkanendelom  Jagkanlite om fys
fysochvarforjag  fysochvarférjag  ochvarforjag ska

kunskap om fystréning. ska tréna ska trdna tréna

3 ]ag har kunskap om vad ]ag behoéver Jag vet exakt vad Jag vet ungefédr vad Jag vet néstan inte
jag ska trana jag ska tréna alls vad jag ska

goraimin individuella fystraning. trina

4 Det har stammer nar det galler min Jag kor all fys sjélv ]agcllcc‘jlr enddel Zjélv, ]agdkc‘jr all fys med
. . 108, (2T . . endelmedandra  andra
traningsmiljo for fystraning.

5 Jagvet ndgon som kan hjilpa mig Ja Kanske
med fystraning.
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6 Det har stimmer nér det galler mitt
kostintag i allménhet.

7 Det héar stdmmer nér det géller min
somnmaéangd.

20

Jag ter tre mélom  Vissa dagar dter jag Jag dter sillan tre

dagen samt
mellanmal

Jag sover nédstan
alltid mer &n nio
timmar per natt

tre mél om dagen
samt mellanmal

Jag sover ganska
ofta mer &n nio
timmar per natt

mal och mellanmal

Jag sover sillan nio
timmar per natt
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i\rsplan
Planera i stora drag det kommande aret utifran delarna i pyramiden.
Mallen &r gjord utifran ett idrottsar — det vill séiga att det borjar pa hosten.

Markera med siffrorna 0-3, dir 3 ar viktigast och O betyder att du inte alls
tréanar/utvecklar den saken under den manaden.

Ange ocksa vilken period varje ménad tillhor. G for grundperiod, S for
specialiseringsperiod och T for tavlingsperiod.

Okt | Nov | Dec | Jan | Feb | Mar | Apr | Maj | Jun | Jul | Aug | Sep

Period (G, S, )

Tavling (0-3)

Golfspel (0-3)

Golfslag (0-3)

Rorelse (0-3)

Fys (0-3)
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Periodplan

Planera vad du ska gora under respektive period - grundperiod,
specialiseringsperiod och tévlingsperiod - utifran dina beteenden, valda
prioriteringar och en 6vergripande veckoplanering.

Under varje period behover du ha en tydlig plan 6ver vad du ska gora och varfor. Till
hjalp finns mallen for periodplan. Ratt tidpunkt for att géra planen i detalj f6r nésta
period ar i slutet av den pagéende perioden. Ta gérna hjélp av de personer som finns
narmast dig for att fyllaiplanen.

Tabell 1: Vad vill jag forbattra?

Ga igenom dina svar under respektive omrade av spelarutvecklingshjulet och skriv
ner det viktigaste du ska prioritera under den kommande perioden i varje omréde.
For att utvecklas behdver du ocksé beskriva mer ingdende vad du behéver gora.

Tabell 2: Veckoplanering

Gor en planering for en typisk vecka i perioden. Ta med alla saker som &ar
aterkommande i din vardag, inte bara det som é&r golfrelaterat. Skola och transporter
kommer att ta en hel del tid. Det kan du lagga in forst i schemat.

Téank ocksé pa att det finns fler saker att {4 in i pusslet dn golfutveckling for att det
ska bli balans péa lang sikt — som att vara med kompisar.
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Vad vill jag forbattra — grundperioden

Jag behover

Omrade Det har ar det viktigaste att ta tag i under denna period: -
stod av:

Teknik

Fys

Mentalt

Strategiskt

Socialt
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Veckoschema — grundperioden

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lérdag | Séndag

06:00-08:00

08:00-10:00

10:00-12:00

12:00-14:00

14:00-16:00

16:00-18:00

18:00-20:00

20:00-22:00
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Vad vill jag forbattra — specialiseringsperioden

Jag behover

Omrade Det har ar det viktigaste att ta tag i under denna period: -
stod av:

Teknik

Fys

Mentalt

Strategiskt

Socialt
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Veckoschema — specialiseringsperioden

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lérdag | Sondag

06:00-08:00

08:00-10:00

10:00-12:00

12:00-14:00

14:00-16:00

16:00-18:00

18:00-20:00

20:00-22:00
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Vad vill jag forbattra — tavlingsperioden

Jag behover

Omrade Det har ar det viktigaste att ta tag i under denna period: -
stod av:

Teknik

Fys

Mentalt

Strategiskt

Socialt
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Veckoschema — tavlingsperioden

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag

06:00-08:00

08:00-10:00

10:00-12:00

12:00-14:00

14:00-16:00

16:00-18:00

18:00-20:00

20:00-22:00
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Du far ta del av manga olika 6vningar som ingar i din utvecklingsplan. Har

ar tester vi genomfor regelbundet inom landslagsverksamheten.

Anvand och fyll i utvecklingsplanen for att folja din egen utveckling over tid.
Notera ditt resultat i form av kastldngd, hopphojd, antal repetitioner, klarar/klarar ej.

Namn och beskrivning
Tema KONTROLL

Datum

Test1

Datum

Test 2

Datum

Test 3

Kontroll innebér férmagan att kunna kontrollera hur kroppen ror sig, att kunna styra rérelserna
som man vill med 6nskad kraft, hastighet, tajmning och ordning - samt att kunna upprepa det.

Separering

Testa din f6rméga att réra en kroppsdel och hélla
den andra helt stilla, stdende i golfuppstéllning.

- Rotera hoften: Rotera hoften i en flytande rorelse
lika 1&ngt 4t badda hall utan att glida i sidled, hall
overkroppen helt stilla.

— Rotera 6verkroppen: Rotera 6verkroppen likt en
puttrdrelse - huvud, hoft och ben ska vara stilla.
Notera resultat som klarar/klarar med stéd/klarar ej
med stod.

Hoft:

Hoft:

Hoft:

Overkropp:

Overkropp:

Overkropp:

Balans med axelrotation

Stéien framatlutad position pé ett ben, likt en
golfuppstéllning. Placera ett skaft mot axlarna som
ar parallellt med golvet. Placera ytterligare ett skaft
lodratt framfor testpersonen som sedan ska rotera
overkroppen sé att skaftet traffar det lodrétta
skaftet. Foten far vingla men inte flytta pa sig. Gors
med Oppna 6gon. Notera antal traffar som resultat.

Hoger:

Hoger:

Hoger:

Vanster:

Vénster:

Vanster:

Tema FART

hog hastighet.

Fart innebéar férmégan att kunna rora sig snabbt och explosivt med syfte att kunna utféra négot i

Staende stotkast (hdger & vinster)

Sté bakom en linje, med kroppen sidledes i
kastriktningen. Hall bollen i héjd med huvud och
hals, likt kulstotning. Kasta sa langt du kan och sta
kvar bakom linjen — 6vertramp réknas inte. Kasta
fran bade hoger och vénster sida.

Notera din basta kastldngd som resultat.

Hoger:

Hoger:

Hoger:

Vénster:

Vénster:

Vénster:
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Sittande presskast Kastlangd: | Kastldngd: Kastléngd:

Anvand en stol med ryggstod. Kroppen ska placeras
sittande pé stolen, med ryggen i kontakt med
ryggstodet. Medicinbollen hélls mot bréstkorgen med
bada hidnderna. Pressa/kasta bollen sé langt som
mojligt framat utan att ryggen ldmnar ryggstodet.

Notera din bésta kastldngd som resultat.

Upphopp Hopphéjd: | Hopphdjd: Hopphéjd:
Placera kroppen mot sidan av en vigg. Armen
nérmast vaggen stécks forst ut mot taket och nuddar
vaggen for att {4 ett utgdngsvérde, markera
positionen. Ta sedan ner armen igen och utfor sedan
ett hopp uppéat med hjélp av armar och ben och forsok
nudda véggen igen s& hogt upp som mojligt med
samma arm. Mat skillnaden mellan den férsta och
andra markeringen.

Notera din basta hopphdjd som resultat.

Tema STYRKA

Styrka innebéar férmagan att kunna skapa och kontrollera kraft. Styrka &r koppens motor och
muskelstyrka ar bra for att kunna skapa kraft men ockséa for att kunna kontrollera kroppen sé att
den gor det man vill utan att odnskade rorelser uppstar nér man ror pa kroppen.

Armhavningar Antal: Antal: Antal:

Ligg forst pa mage pé golvet, placera hidnderna lite
utanfor axlarna. Kroppen ska héllas rak frdn huvud
till td under hela testet — som en planka. Pressa sedan
upp kroppen fran golvet till raka armar och inta
startpositionen. Utfér sedan s& ménga armhédvningar
som mojligt. Kroppen ska sénkas ner till att
armbagarna bojs i 90° vinkel. Pa vagen upp ska
armarna strickas ut till helt raka.

Forsck 1 gors pé td. Om du inte klarar pa t4, gor ett
andra forsck pa kné och notera resultatet.

Knabdj mot stol Antal: Antal: Antal:

Anvand en stol med normal sitthéjd. Placera fotterna
parallellt och hdnderna ska héllas i midjan hela testet.
Utfor en kndboj s& ménga gadnger som mojligt under 1
minut. Rumpan ska nudda stolen vid varje nedgang
och knéna ska strackas ut helt vid uppresning. Rdkna
antal gdnger rumpan nuddar stolen.

Gripen Héger: Héger: Héger:
Tester din greppstyrka. Kldm at métredskapet sd hart
du kan, med en hand i taget. Testa badde hoger och

vanster hand. Notera ditt basta resultat. - - -
Vanster: Vénster: Vanster:
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Spridningsmonster
En bra banguide gor att du kan skapa en spelplan som tar hansyn till:

Vilken spellinje du ska vélja fran tee
Hur langt det ar till hinder

Hur langt det &r 6ver ett hinder

Var du ska undvika att hamna

Ditt spridningsmonster

Nedan finner du tre tomma hal. Rita in halen du ska spela. Se till att f& med matt och
ytor som &r viktiga att tdnka pa.

Gor spelplanen genom att sédtta en prick dar du vill att bollen ska hamna infor nésta
slag. Det ar saklart enkelt for utslagen men svarare for inspel.

Gor en oval for att markera ditt generella individuella spridningsmonster pa den
hogra skissen. (Kan sedan goras med alla typer av slag och inspel.)

‘ SPRIDNING INSPEL

i R |l

GREENOMRADET GREENOMRADET GREENOMRADET

20m

20m

20m 20m

SPRIDNING UTSLAG

TEE TILL GREEN TEE TILL GREEN TEE TILL GREEN
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Svenska Golfforbundet

Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm
Besoksadress: Idrottens Hus, Skansbrogatan 7
Kontakt: golf.se/kontakt

Webb: tournytt.se/landslag
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